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Lassen Sie einmal das vergangene Jahr Revue passieren: 


e Was habe ich erreicht beziehungsweise nicht erreicht? 
e Womit war ich mehr oder womit weniger zufrieden? 


Vielleicht erinnern Sie sich noch an Ihre guten Vorsätze 
aus der letzten Sylvesternacht: „Im nächsten Jahr nehme 
ich mir mehr Zeit für die Familie“, „ich höre mit dem Rau- 
chen auf“ und „gehe wieder regelmäßig mit meinem Le- 
benspartner ins Theater“. Warum? Plötzlich wird uns be- 
wusst: Das Leben ist mehr als Arbeit. 


Solche Auszeiten - wie die besinnlichen Tage rund um 
Neujahr - gibt es in allen Kulturen. Selbst die Naturvölker 
im „tiefsten Busch“ oder „auf dem dicksten Eis“ kennen 
einen Wechsel zwischen „normalen Arbeitstagen“ und Ta- 
gen, an denen die Alltagsarbeit ruht. Auch sie gönnen sich 
regelmäßig Auszeiten, denn sie wissen: In der Hektik des 
Alltags geht uns oft der Blick fürs Ganze verloren. Dann 
sind wir meist so mit unseren alltäglichen Aufgaben und 
Sorgen beschäftigt, dass wir uns nicht mehr fragen: Wozu 
das Ganze? Deshalb fehlt uns irgendwann auch die Richt- 
schnur, an der wir unser Handeln im Alltag orientieren. 


Auszeiten sind zunehmend bedroht 


Diese natürlichen, weil von allen akzeptierten Reservate 
der Ruhe und Selbstbesinnung sind in unserer modernen 
Gesellschaft zunehmend bedroht. Das Stichwort ‚flexible 
Arbeitszeit“ genügt hier als Beleg dafür, dass in unserer 
Gesellschaft die Grenzen zwischen Arbeits- und Ruhezei- 
ten zunehmend zerfließen. Auch in unseren Köpfen. Des- 
halb fühlen sich immer mehr Menschen von solchen (ver- 
ordneten) Auszeiten, wie der Zeit zwischen den Jahren, 
bedroht. Unruhe packt sie, wenn plötzlich kein Handy 
mehr klingelt und selbst solch willkommene Abwechslun- 
gen wie das Shoppen entfallen. Warum? Dann steigen in 
ihnen plötzlich „seltsame“ Fragen empor. Fragen wie: Wo- 
für schufte ich eigentlich tagaus, tagein? Macht mir meine 
Arbeit wirklich Spaß? Bin ich mit meiner Beziehung zufrie- 
den? Wer sind eigentlich meine Freunde? Gefährliche 


Fragen! Denn wenn wir auf sie keine befriedigenden Ant- 
worten finden, gerät unser inneres Gleichgewicht schnell 
ins Wanken. Und sind diese Fragen erst aufgetaucht, 
können wir sie nicht mehr abschütteln. Wir können sie 
bestenfalls eine Zeit lang „betäuben“ - durch Arbeit, Alko- 
hol, hektische Betriebsamkeit. 


Deshalb versuchen viele Menschen, diese Fragen erst gar 
nicht in sich aufsteigen zu lassen. Sie verplanen die ihnen 
aufgezwungenen Auszeiten wie ihre Arbeitszeit. Ein Ter- 
min jagt den anderen. Nach dem Kaffeetrinken bei den 
Eltern noch schnell bei Tante Else vorbeischauen. Außer- 
dem wollte ich schon lange auf dem Speicher Ordnung 
schaffen und das Computerspiel installieren. Bloß keine 
Ruhe aufkommen lassen! Denn dann könnten diese ge- 
fährlichen Fragen auftauchen. Schnell wird so die Auszeit 
wieder zur ge-füllten Zeit. 


Dabei werden Auszeiten immer wichtiger, wenn wir auf 
Dauer ein er-fülltes (statt ge-fülltes) und glückliches 
Leben führen möchten. Denn zunehmend werden wir in 
unserer Gesellschaft mit stets neuen Anforderungen kon- 
frontiert: Wir sollen mobil und stets erreichbar sein. Wir 
sollen uns lebenslang weiterbilden, damit unsere Arbeits- 
kraft auch morgen noch gefragt ist. Und um unsere Alters- 
und Gesundheitsvorsorge? Auch um sie sollen wir uns 
stärker kümmern. Ganz gleich, wohin wir schauen: Überall 
wird von uns mehr Eigenverantwortung gefordert; überall 
werden wir mit stets neuen Herausforderungen konfron- 
tiert. Herausforderungen, von denen wir noch nicht wis- 
sen, wie wir sie bewältigen sollen. Schließlich sind sie 
neu. Also brauchen wir Zeit, um neue Lösungswege zu 
entwerfen. 


Hinzu kommt: Immer häufiger stehen wir vor Situationen, 
in denen wir uns entscheiden müssen. Ziehe ich nun nach 
Berlin um, weil ich Karriere machen möchte, oder sind mir 
meine Freunde wichtiger? Bleibe ich angestellt und bezie- 
he ein sicheres Einkommen oder gehe ich das Risiko der 
Selbstständigkeit ein? Spare ich nun 200 Euro monatlich 
fürs Alter oder fahre ich zwei Mal pro Jahr in die Karibik? 
Will ich mit meinem Partner Kinder kriegen oder ist mir 
meine Unabhängigkeit wichtiger? Bei all diesen Fragen 
müssen wir uns in der Regel entscheiden, denn es ist eine 
Illusion anzunehmen: Alles ist zugleich möglich. Wenn ich 
heute in Berlin, morgen in Paris und übermorgen in Lon- 
don arbeite, während mein Partner in Rio an seiner Karrie- 


re bastelt, ist es schwer, zeitgleich gemeinsam eine stabile 
Liebesbeziehung und Familie aufzubauen. Also muss ich 
mich entscheiden. 


Solche Entscheidungen zu treffen, fällt vielen Menschen 
schwer, denn: Wenn wir uns für etwas entscheiden, müs- 
sen wir stets andere Möglichkeiten, die sich uns bieten, 
verwerfen. Wer „Ja“ sagen möchte, muss auch „Nein“ sa- 
gen können. Dies können wir aber nur, wenn wir wissen, 
was uns wirklich wichtig ist. Sonst fassen wir zwar viele 
Vorsätze, doch ein, zwei Tage später - wenn uns die All- 
tagshektik einholt - sind sie wieder vergessen. Warum? 
Unsere Vorsätze sind nicht in einer Lebensvision veran- 
kert. Deshalb werfen wir sie schnell wieder über Bord, so- 
bald sich die ersten Widerstände beim Umsetzen zeigen. 


Was wichtig ist, ist nie dringend 


Hinzu kommt: Was wirklich wichtig ist, ist nie dringend. 

e Es ist nie dringend, joggen zu gehen. Es wäre aber 
gut für unsere Gesundheit. 

e Esistnie dringend, mit den Kindern zu spielen. Es 
wäre aber für sie wichtig. 

e Esistnie dringend, sich Zeit für ein Gespräch mit 
dem Lebenspartner zu nehmen. Es wäre aber 
wichtig für die Beziehung. 

e Es ist nie dringend, sich zu fragen „Welche Ziele 
habe ich im Leben?“ Es wäre aber wichtig, damit 
wir nicht in zwei, drei Jahren in eine Sinnkrise 
geraten. 


Weil die wirklich wichtigen Dinge nie dringend sind, 
schieben wir sie oft vor uns her. Oder wir geben uns 
der Illusion hin: Wenn ich alles schneller erledige, habe 
ich auch dafür Zeit. Das erweist sich meist als Trug- 
schluss. Die einzige Konsequenz: Wir führen zunehmend 
ein Leben im High-Speed-Tempo. Und irgendwann stellen 
wir resigniert fest: Nun führe ich zwar ein (noch) ge- 
füllteres Leben, aber kein er-fülltes Leben. 


Eine solche Schieflage ist kein Einzelschicksal. Deshalb 
füllen die Ratgeber in Sachen Lebensführung immer mehr 
Regale in den Buchhandlungen. Immer mehr Menschen 
haben das Gefühl: Mein Leben ist nicht im Lot. Eine Ursa- 
che hierfür ist: Hinsichtlich ihrer beruflichen Laufbahn ha- 
ben die meisten Berufstätigen eine klare Perspektive, wie 


zum Beispiel „Ich will Vertriebsleiter werden!“, „Ich will 
100.000 Euro verdienen!“. Anders sieht es in den drei an- 
deren Lebensbereichen „Sinn/Kultur“, „Körper/Gesundheit“ 
und „Kontakt/Soziales“ aus. Hier fehlen uns oft klare Ziele. 


Selbstvenwirklichung 
Erfüllung, Liebe 
Philosophie, Religion 
Zukunftsfragen 


Ermähmung 
Erholung Schöner Beruf 
Entspannung Geld, Erfolg 
Körper/Gesundheit ; Arbeit/Leistung 
Fitness Karriere 
Lebenserwartung Wohlstand 
Vermögen 


Familie/Kontskt 


Freunde 


Zuwendung, Anerkennung 
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Eine Ursache hierfür: Wir übersehen oft, dass die vier Le- 
bensbereiche in einer wechselseitigen Abhängigkeit ste- 
hen. Deshalb verliert, wer zum Beispiel den Bereich „Ar- 
beit/Leistung“ überbetont, auf Dauer nicht nur seine Le- 
bensfreude, sondern auch seine Leistungskraft, denn: 


e Wer krank ist, kann weder sein Leben in vollen Zü- 
gen genießen noch ist er voller Leistungskraft. 

e Wer unter Einsamkeit leidet, ist weder „quietschfi- 
del“ noch kann er seine volle Energie auf seinen 
Job verwenden. 

e Wer in einer Sinnkrise steckt, ist weder „glückselig“ 
noch sehr leistungsfähig. Denn hinter all seinem 
Tun steht die Frage „Was soll das Ganze?“, wes- 
halb er mit angezogener Handbremse durchs Le- 
ben geht. 


Das heißt: Wenn wir ein erfülltes Leben führen möch- 
ten, müssen wir für die rechte Balance zwischen den 
vier Lebensbereichen sorgen. Diese können wir aber 


nur schaffen, wenn wir eine Vision von unserem künftigen 
Leben haben. Eine solche Lebensvision können wir aber 
nicht en passant entwickeln. Hierfür müssen wir uns viel- 
mehr eine Auszeit von der Alltagshektik nehmen, denn nur 
dann wird uns bewusst, was uns bezogen auf die vier Le- 
bensbereiche wichtig ist 


Anforderungen widersprechen sich 


Solche Auszeiten werden auch zunehmend wichtig, weil 
an uns immer mehr Anforderungen gestellt werden, die 
sich nicht mehr vereinbaren lassen. Dies werden die meis- 
ten berufstätigen Mütter sofort bestätigen. Warum? In vie- 
len (höher qualifizierten) Jobs sind inzwischen unregel- 
mäßige Arbeitszeiten die Regel. Das bedeutet für berufs- 
tätige Mütter: Sie können nicht mehr täglich beispielsweise 
Punkt 16 Uhr das Büro verlassen. Was sollen sie aber tun, 
wenn der Kindergarten um 16 Uhr schließt? 


Zweites Beispiel: Viele Vertriebsleute können heute immer 
schwerer regelmäßige Privattermine wahrnehmen - sei’s 
zum Sporttreiben oder Skatspielen. Warum? Immer wie- 
der müssen kurzfristig Angebote für Kunden erstellt wer- 
den oder dauert ein Kundentermin länger als geplant. 
Dann sind (Interessens-)Konflikte vorprogrammiert. 


In solche Konflikte werden wir künftig immer häufiger 
geraten. Für sie bietet uns auch das klassische Zeit- und 
Selbstmanagement keine Lösung. Warum? Irgendwann ist 
unser Terminplan einfach voll. Und auch das empfohlene 
Delegieren von Aufgaben stößt an seine Grenzen - zum 
Beispiel, weil schlicht das Geld zum Beschäftigen einer 
Haushaltshilfe oder zum Einstellen eines weiteren Mitar- 
beiters, der uns entlastet, fehlt. 


Hinzu kommt: Das klassische Zeit- und Selbstmanage- 
ment berücksichtigt nicht, dass unsere größten Konflikte 
meist daraus resultieren, dass wir in ein Netz sozialer Be- 
ziehungen eingebettet sind. Ich kann mir zwar vornehmen, 
abends Punkt 18 Uhr aus dem Büro zu gehen, wenn mein 
Chef aber kurz vor 18 Uhr sagt „Dieses Angebot muss 
heute raus“, dann habe ich ein Problem. Ebenso ist es, 
wenn ich abends regelmäßig joggen möchte, mein Le- 
benspartner aber sagt: „Wenn du schon so spät von der 
Arbeit kommst, könntest du wenigstens dann bei mir und 
den Kindern bleiben“. Ebenso ist es, wenn ich sage „Ein 


hohes Einkommen ist mir nicht wichtig“, aber mein Le- 
benspartner erwidert „Ich möchte aber gerne in einer 18- 
Zimmer-Villa leben und vier Mal im Jahr in Urlaub fahren“. 
Auch dann haben wir ein Problem. 

Solche Konflikte berücksichtigt das klassische Zeit- und 
Selbstmanagement nicht. Es tut so, als würden wir als 
„lonely heroes“ durchs Leben traben. Dies können wir 
zwar, aber ein erfülltes Leben führen wir so nicht, denn: 
Menschliches Leben ist Leben in Gemeinschaft. Hinzu 
kommt: Wenn unser Privat- und Berufsleben an uns An- 
forderungen stellt, die sich nur schwer miteinander verein- 
baren lassen, dann können wir sie meist nur mit Hilfe von 
anderen Menschen meistern. Zum Beispiel, indem wir mit 
Bekannten vereinbaren: Dienstags und donnerstags holst 
du meine Kinder ab, damit ich länger arbeiten kann. Dafür 
nehme ich Deine Kinder am Montag und Mittwoch mit. 


Freiheit nicht mit Unabhängigkeit verwechseln 


Deshalb dürfen wir, wenn wir Life-Leader werden möch- 
ten - also Personen, die durch ihr heutiges Handeln dafür 
sorgen, dass sie auch morgen ein glückliches und erfülltes 
Leben führen - Freiheit nicht mit Unabhängigkeit verwech- 
seln. Wer liebt, ist emotional abhängig. Wer mit anderen 
Personen zusammenarbeitet, ist von diesen abhängig. 
Entscheidend ist nicht, ob wir abhängig sind, sondern ob 
wir die Abhängigkeit selbst gewählt haben. Außerdem: Ob 
wir uns aus ihr wieder lösen können, wenn wir es wün- 
schen. Dies müssen wir bei unserer Lebensplanung be- 
denken. 


Zeit- 


Ziel Zeit effektiv nutzen 
management 
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Selbst- 


Ziel Uns selbst managen 
management 


Wenn wir Life-Leader sein möchten, müssen wir zudem 
schon heute dafür sorgen, dass wir auch künftig nicht die 
rechte Balance zwischen den vier Lebensbereichen verlie- 
ren. Zum Beispiel, weil 
e wir unseren Arbeitsplatz verlieren (Bereich „Ar- 
beit/Leistung‘“), 
e uns unser Lebenspartner verlässt (Bereich „Fami- 
lie/Kontakt“), 
e wir einen Herzinfarkt erleiden (Bereich „Kör- 
per/Gesundheit“) oder 
e uns das Burn-out-Syndrom und damit die Sinnkrise 
packt (Bereich „Sinn/Kultur“). 


Der erste Schritt hierzu besteht darin, dass wir eine Vision 
von unserem künftigen Leben entwickeln. Dies können wir 
nur, indem wir uns eine Auszeit nehmen und uns be- 
zogen auf alle vier Lebensbereiche fragen: 


e Was ist mir wirklich wichtig? 

e Worin zeigt sich für mich ein erfülltes Leben? 

e Was muss ich tun, damit ich auch morgen ein 
glückliches und erfülltes Leben führe? 


Solche Auszeiten sollten wir uns nicht einmal, sondern 
regelmäßig gönnen. Nicht nur, weil sich die Anforderun- 
gen, die an uns gestellt werden, ständig ändern. Auch un- 
sere Bedürfnisse wandeln sich im Laufe unseres Lebens. 
Mit 20 Jahren haben wir eine andere Lebensvision als mit 
40 oder 60. 


Life-Leader handeln pro-aktiv 


Fragen sollten wir uns zudem regelmäßig: Gibt es in 
meinem Lebensumfeld / in meiner aktuellen Lebens- 
situation Anzeichen, dass künftig die Balance in mei- 
nem Leben bedroht sein könnte? Diese Signale können 
vielfältig sein. Zum Beispiel: 

e Zwischen Ihnen und Ihrem Lebenspartner herrscht 
zunehmend Schweigen. Auch wichtige Freunde 
melden sich nicht mehr (Bereich: Familie/Kontakte). 

e In Ihrem Betrieb lautet die oberste Maxime plötzlich 
„Sparen, sparen, sparen“. (Bereich: Arbeit/Leistung) 

e Sie fragen sich immer häufiger: Was soll das 
Ganze? (Bereich: Sinn/Kultur). 

e Sie spüren ab und an ein Stechen in Ihrer Herz- 
gegend (Bereich: Köper/Gesundheit). 


Wenn wir solche „Warnsignale“ spüren, sollten wir aktiv 
werden, denn dann können wir oft noch vermeiden, dass 
wir die Balance in unserem Leben verlieren. Dann haben 
wir auch noch die Kraft, wichtige Weichen neu zu stellen. 
Wenn wir erst in der Krise stecken, fehlt uns diese Kraft 
zumeist. 


Wenn wir ein Bild von unserem künftigen Leben vor unse- 
rem inneren Auge haben, dann können wir auch einen 
Maßnahmenplan entwickeln, um unsere Lebensziele zu 
erreichen. Doch Vorsicht! Sprechen Sie hierüber auch mit 
den Personen, die Ihnen wichtig sind - zum Beispiel Ihrem 
Lebenspartner. Denn nur dann können Sie mit ihnen die 
nötigen Kompromisse beziehungsweise Übereinkünfte 
schließen, damit sie beide die Dinge, die ihnen wirklich 
wichtig sind, erreichen. Ansonsten stellen Sie vermutlich 
irgendwann zum Beispiel mit Schrecken fest: „Mist, mein 
Ziel, Karriere zu machen, habe ich zwar erreicht. Doch auf 
dem Weg dorthin, habe ich leider etwas noch Wichtigeres 
verloren - nämlich meinen Lebenspartner.“ 


Beziehen Sie deshalb die Personen, die Ihnen wichtig 
sind, in Ihre Lebensplanung ein. Dann lässt sich manches, 
was zunächst unvereinbar erschien, doch vereinbaren. 
Außerdem steigt dann die Wahrscheinlichkeit, dass Sie 
Ihre Vorsätze realisieren. Warum? Sie sind in ihrer — ge- 
meinsamen — Lebensvision verankert. 
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7 LIFE-LEADERSHIP-Tipps 
für Ihr Leben in Balance 


1. Formulieren Sie Ihre persönliche Lebensvision. 
Ein persönliches Leitbild (Mission Statement) oder Lebensziel 
hilft Ihnen, Sinn und Richtung Ihres Lebens näher festzulegen. 


2. Beachten Sie: Weniger ist meistens mehr. 

Die wirklichen Zeitprobleme im Leben entstehen, wenn wir zu 
viele Rollen gleichzeitig ausfüllen wollen. Wer sich zuviel vor- 
nimmt und alles verplant, bleibt unflexibel und stresst sich eben- 
so wie andere. 


10 


3. Sorgen Sie für eine ausgewogene Zeit- und Lebens- 
Balance. 

Der Schlüssel zum Erfolg liegt in der qualitativen Zeit-Balance 
zwischen allen beruflichen und persönlichen Lebensbereichen 
wie Leistung/Beruf, Familie/Privates, Gesundheit und der Frage 
nach dem Sinn. 


4. Planen Sie Zeit für Ihre Lebensprioritäten. 

Planen Sie pro-aktiv regelmäßig persönliche Zeitfenster oder 
Termine mit sich selbst ein — auch gegen die Widerstände ande- 
rer, an denen Sie sich um Ihre Prioritäten zur Erreichung eigener 
Ziele kümmern. 


5. Konzentrieren Sie sich immer auf das Wesentliche. 

Nur die konsequente Konzentration auf das Wesentliche bei 
den beruflichen wie privaten Lebensrollen garantiert Erfüllung, 
Ausgewogenheit und Lebenserfolg. 


6. Entfliehen Sie der Dringlichkeits-Falle. 

Bei dringenden Dingen re-agieren wir nur, bei wichtigen Dingen 
hingegen agieren wir. Unterwerfen Sie sich nicht dem täglichen 
Diktat der Dringlichkeit, sondern fokussieren Sie sich auf die 
Wichtigkeit eigener Ziele. 


7. Gehen Sie mit Ihrer Lebenszeit bewußt und souverän 
um. 

Leben in Balance oder Life-Leadership bedeutet bewußter, ei- 
genverantwortlicher und gleichgewichtiger Umgang mit dem 
kostbaren, knappen Gut „Zeit“: 


Heute beginnt der erste Tag vom Rest Ihres Lebens, 
den Sie mit einem neuen Zeitbewußtsein beginnen können! 


